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QUE ES ?

ALIMENTOS PARA
SALUD MUSCULAR

carne roja, magra

DURANTE LA RECUPERACION
MUSCULAR, LAS NECESIDADES

DE PROTEINA AUMENTAN PARA
MANTENER UNA BUENA MASA *
MUSCULAR Y MUSCULOS

FUERTES. DEBEN TENER UN BUEN J/ =
APORTE DE PROTEINAS EN LA

ALIMENTACION DESDE LA !
INFANCIA. e e 3

ADEMAS DE UNA BUENA
NUTRICION COMO FACTORES DEL
ESTRES, LA FALTA DE SUENO, LA
EXPOSICION A LAS TOXINAS
AMBIENTALES QUE AFECTAN A
NIVELES HORMONALES Y PARA

- PREVENIR LESIONES Y AFECCIONES
ARTICULARES. ES IMPORTANTE
CUIDAR EL TEJIDO CONECTIVO
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NUTRICION EN
ALTERACIONES

DEL MUSCULO
ESQUELETICO

Maestra DANIELA GUILLEN

QUE RELACION TIENE
LA NUTRICION CON EL
SISTEMA MUSCULAR?

COMO AFECTA LA
SALUD MUSCULAR

! Asi los nutri como las protei
aminodcidos, la vitamina D, los 4cidos grasos
P dos y los poli fenoles pueden ala
salud y a la recuperacion musculas, al afectar tanto la
funcion muscular, como la inmunolégica, lo que se
la alteracion entre los si I

COMO SE NUTRE EL
SISTEMA MUSCULAR

COMO AFCETA UNA

| - MALA
& ALIMENTACION
N




